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 В развития жизни общества особенно актуальными являются исследования, связанные со здо-
ровьем и здоровым  образом жизни.  В последние десятилетия в мире получила огромную попу-
лярность аэробика. Оздоровительная аэробика развивает двигательную подготовленность и позво-
ляет оставаться бодрыми и энергичными в течение всего дня, легко переносить нагрузки и произ-
водить широкий круг физических действий. Именно поэтому занятия аэробикой не теряют своей 
популярности уже много лет.  
Цель работы – выявить эффективность занятий оздоровительной аэробикой на развитие ос-
новных физических качеств у девушек  20–35 лет. 
Материалы и методы исследования. Для достижения поставленной цели, нами проводилось 
тестирование двигательных способностей для определения развития физических качеств у деву-
шек, посещающих групповые фитнес – программы занятий в г. Пинск (зал хореографии №31 «По-
лесГУ» (n=20)), «Step–tach» (n=20), «Сова» (n=20). Всего в исследовании приняли участие 60 
женщин в возрасте от 20 до 35 лет. 
Для экспериментальной проверки особенностей влияния фитнеса, прежде всего, путем анкети-
рования по сумме мест был определен рейтинг популярности среди занимающихся каждого из 10 
предложенных программ (табл.). 
Для дальнейшего исследования были отобраны те средства фитнеса, которые по результатам 
опроса заняли первые пять мест: аэробика, степ–аэробика, фитбол–аэробика, танцевальная аэро-
бика, стретчинг. 
  
Таблица – Рейтинг популярности средств фитнеса среди занимающихся (n=60) 
 
Средства фитнеса Рейтинг 
Аэробика 1 
Степ–аэробика 2 
















Особенности их влияния на занимающихся определялись в процессе трёхмесячного (январь – 
март) эксперимента, в котором участвовало 60 девушек систематически занимающихся по фитнес 
– программам. 
Результаты исследований и их обсуждения. 
В результате установлено, что одночасовые занятия аэробикой три раза в неделю в течение 
трёх месяцев оказывают положительное влияние на общую физическую работоспособность и об-
щую выносливость девушек, на что указывают статистически достоверные изменения показателя 
PWC170 (t=2,14; p<0,05) и времени бега на 1000 метров (t=2,36; p<0,05).  
Сравнительный анализ исходных и конечных показателей физической подготовленности и фи-
зического развития  девушек, которые занимались степ–аэробикой, позволил установить, что под 
воздействием этих нагрузок у них улучшилась общая физическая работоспособность и общая вы-
носливость, что подтверждают статистически достоверные изменения показателя PWC170 (t=2,11; 
p<0,05),  а также скоростно–силовые способности мышц нижних конечностей и ловкость, на что 
указывают соответственно увеличение дальности прыжка с места (t=2,80; p<0,01). 
 Исследование особенностей влияния систематических занятий фитбол–аэробикой на уровень 
физической подготовленности и на физическое развитие девушек позволило установить, что у них 
статистически достоверно улучшились показатели ловкости в беге 3x10 метров (t=2,56; p<0,05), 
силовой выносливости мышц верхних конечностей по количеству подтягиваний в висе на низкой 
перекладине (t=2,49; p<0,05), силовой выносливости мышц брюшного пресса по количеству подъ-
емов туловища в сед из положения лежа на спине (t=2,51; p<0,05), гибкости по глубине наклона 
вперед из положения стоя (t=2,38; p<0,05). 
Занятия пилатесом оказали положительное влияние на уровень развития гибкости и силовой 
выносливости мышц верхних конечностей и брюшного пресса. Это подтверждается статистически 
достоверными изменениями соответственно количества подтягиваний в висе на низкой перекла-
дине (t=2,24; p<0,05) и числа поднятий туловища в сед из положения лежа на спине (t=2,32; 
p<0,05), а также увеличением глубины наклона вперед из положения стоя (t=2,90; p<0,01).  
Анализ трёхмесячной динамики показателей физической подготовленности и физического раз-
вития девушек, которые систематически три раза в неделю занимались стретчингом, позволил 
установить, что под воздействием этих упражнений у них улучшилась гибкость при наклоне впе-
ред из положения стоя (t=2,41; p<0,05). 
Из этого следует, что в результате трёхмесячного эксперимента были установлены специфиче-
ские для каждого из апробированных средств фитнеса особенности влияния на развитие физиче-
ских качеств и на физическое развитие организма занимающихся. 
Известно, что полученные в результате исследования данные позволяют говорить о том, что 
рассмотренные средства фитнеса можно использовать для эффективного целенаправленного раз-
вития физических качеств, а также воздействия на показатели физического развития девушек.  
Выводы: 
1. Наиболее популярные среди занимающихся девушек программы фитнеса обладают раз-
ными выраженными возможностями влияния на физические качества и физическое развитие орга-
низма: 
 классическая аэробика (элементарные формы быстроты, общая выносливость, об-
щая физическая работоспособность); 
 степ–аэробика (ловкость, взрывная сила, общая выносливость, общая физическая 
работоспособность);  
 фитбол–аэробика (силовая выносливость, ловкость, гибкость); 
 пилатес (гибкость, силовая выносливость, ловкость); 
 стретчинг (гибкость, взрывная сила). 
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Футбол – контактная игра. Около 40% повреждений обусловлено столкновениями игроков (для 
голкиперов цифра выше – до 50%), 30% повреждений футболисты получают во время бега (уско-
рения, финты, резкие повороты) [2].  
Травмы коленного сустава у футболистов–  наиболее частая причина визита пациентов к трав-
матологу–ортопеду.  Например, только в США ежегодно по поводу травм и заболеваний коленно-
го сустава к врачам обращаются более 19 миллионов пациентов, отмечает Измалков С. Н. [4]. 
В определении  Лытаева С. А. [6],  коленный сустав – самый сложный сустав человека. Ввиду 
целого ряда причин коленный сустав травмируется чаще, чем другие суставы. Многие травмы ко-
ленного сустава могут лечиться консервативно, т.е. без операции, а при других травмах приходит-
ся выполнять операцию.  
Колено поддается влиянию всей тяжести тела, и на него приходится максимальное давление 
при беге, ходьбе и других телодвижениях. К условиям возникновения   коленного сустава относят: 
удары и ушибы коленного сустава; падения с высоты и приземление на прямые ноги; автомобиль-
ные аварии; занятия спортом (особенно травматическим спортом является: хоккей, футбол, борьба 
и т.д.); превышение физических возможностей тканей коленного сустава: неправильное распрям-
ление или разгибание ног; сильное силовое влияние на колено; движения с чрезмерным выкручи-
ванием сустава; пожилой возраст; инфекционные заболевания (остеомиелит, инфекционный арт-
рит); воспаления коленного сустава; болезнь Шляттера; киста Бейкера (подколенная опухоль); де-
генеративные заболевания (остеоартрит); инфекции на коже в области колена (панникулит); но-
шение неудобной обуви; плоскостопие и заваливание стопы вовнутрь (гиперпронация); чрезмер-
ные физические нагрузки [5]. 
Для скорейшего восстановления функции коленного сустава после  перенесенной травмы и по-
вышения его  двигательной активности нами был разработан комплекс упражнений методики 
проприоцептивного нейромышечного проторения. 
Предлагаемый нами комплекс проприоцептивного нейромышечного проторения предусматри-
вает помощь контингенту людей с растяжением коленного сустава находящимся на тренировоч-
ном периоде восстановления. 
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